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Hoja Informativa de las

Caidas

De acuerdo al Center for Disease Control (CDC), caidas y heridas a causa de una
caida estan incrementando y pueden costar alrededor de $31 billones annual.

e 1 de cada 4 adultos sufre de una caida cada afio

e Un persona adulta cae cada segundo de cada dia

e A pesar que un caida es comun, la mayoria no son reportadas

e Caidas son la cause principal de fracturas de caderas y lesiones cerebrales
e C(Caidas afectan independencia y calidad de vida

Caidas son extremadamente costosas. Alrededor de 75% son pagadas por
Medicare and Medicaid

e $29 billones - Medicare cj ,

e 512 billiones- Seguro privado/de su bolsillo 5
e 59 billiones - Medicaid

El CDC reporta que para reducir caidas, ejercicios deberian ENFOCARSE en
mejorar el equilibrio y fuerza; ser progresivo; y practicar por lo menos 50 horas.
Por ejemplo, tomar una clase de ejercicio de una hora 3 veces a la semana por 4
meses, o una clase de 2 horas 2 veces a la semana por 6 meses.

Obtenido del the Centers for glsease Control web5|te=http ://www.cdc.gov
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Factores

De Riesqgo De Caida

Hay muchas razones por las cuales las personas se caen. Algunas de
ellas son faciles de indentificar y otras pueden ser una combinacion de
varias cosas. Estos factores de riesgo pueden estar relacionados
directamente a usted o simplemente a cause de su entorno. A
continuacion se nombran algunas cosas que pueden ponerlo en alto
riesgo de sufrir de una caida.

Debilidad muscular

Desequilibrio

Historial de caidas previas

Disminucion de la vision

Hipotension

Miedo de sufrir una caida
Incontinencia

Disminucion de la atencion al entorno
Condiciones como derrame cerebral, Parkinson, diabetes,
dementia

Sin barras de apoyo/pasamanos
Superficies resbalosas




Poca iluminacion
Calzado inadecuado
Mascotas

Nifios/a pequefios
Casa desordenada
Abuso del alcohol
Medicamentos
Ningun equipo adaptativo o uso limitado de equipo como
silla de ducha, baston, andador, silla de rueda,




Medicamentos

Cierto medicamentos que este tomando pueden causar una caida. A continuacion
se mencionan medicamentos con possible efectos secundarios que podrian

causar una caida

e QOpioides

e Sedantes — hipnoticos
e Anticonvulsivo

e Antidepresivo

e Antipsicoticos

e Benzodiacepinas

e Antihistaminicos

e Relajante musculares @
e Medicamentos para la tension
e Anticolinergico

Si usted esta tomando uno de estos medicamentos, porfavor asegurese de
monitoriar lo siguiente:

e Mareo

e Aturdimiento

e Dormir en exceso

e Dificultad prestando atencion

e C(Caida

e Repentina caida de la tension al pararse

potRlN? www Tolusearcheom

Si usted siente uno de estos sintomas, porfavor hable con su Doctor!!




My Falls-Free Plan

Name: Date:

As we grow older, gradual health changes and some medications can cause falls, but many falls can be prevented.
Use this to learn what to do to stay active, independent, and falls-free.

Check “Yes" if you experience
this (even if only sometimes)

No

Yes

What to do if you checked “Yes”

Have you had any falls in the last
six months?

[0 Talk with your doctor(s) about your falls and/or concerns.
[ Show this checklist to your doctor(s) to help understand and treat
your risks, and protect yourself from falls.

Do you take four or more
prescription or over-the-counter
medications daily?

[ Review your medications with your doctor(s) and your pharmacist
at each visit, and with each new prescription.
[ Ask which of your medications can cause drowsiness, dizziness,
or weakness as a side effect.
Ol Talk with your doctor about anything that could be a medication
side effect or interaction.

Do you have any difficulty walking
or standing?

[ Tell your doctor(s) if you have any pain, aching, soreness,
stiffness,
weakness, swelling, or numbness in your legs or feet—don’t
[ ignore these types of health problems.
[0 Tell your doctor(s) about any difficulty walking to discuss
treatment.
Ask your doctor(s) if physical therapy or treatment by a medical
specialist would be helpful to your problem.

Do you use a cane, walker, or
crutches, or have to hold onto
things when you walk?

[J Ask your doctor for training from a physical therapist to learn what
type of device is best for you, and how to safely use it.

Do you have to use your arms to
be able to stand up from a chair?

[1 Ask your doctor for a physical therapy referral to learn exercises
to strengthen your leg muscles.
[] Exercise at least two or three times a week for 30 min.

Do you ever feel unsteady on your
feet, weak, or dizzy?

[0 Tell your doctor, and ask if treatment by a specialist or physical
therapist would help improve your condition.
[0 Review all of your medications with your doctor(s) or pharmacist

if you notice any of these conditions.

Has it been more than two years
since you had an eye exam?

[J Schedule an eye exam every two years to protect your eyesight and
your balance.

Has your hearing gotten worse
with age, or do your family or
friends say you have a hearing
problem?

[0 Schedule a hearing test every two years.

[ If hearing aids are recommended, learn how to use them to help
protect and restore your hearing, which helps improve and protect
your halance.

Do you usually exercise less than
two days a week? (for 30 minutes
total each of the days you exercise)

[J Ask your doctor(s) what types of exercise would be good for
improving your strength and balance.
[1 Find some activities that you enjoy and people to exercise with
two or three days/week for 30 min.

Do you drink any alcohol daily?

[JLimit your alcohol to one drink per day to avoid falls.

The more “Yes" answers you have, the greater your chance of having a fall. Be aware of what can
cause falls, and take care of yourself to stay independent and falls-free!

This material is in the public domain and may be reproduced without permission. If you use or adapt this
material, please credit the Washington State Department of Health, Injury & Violence Prevention Program.

Reviewed by:




Centro para el control
de enfermedades

e Lo que Usted puede hacer para prevenir caidas
e Verifique la seguridad
e Mantenga su independencia




BlOT

saunluj 3 syjeaq
‘sjusplooy Apapi3 Buiddois

|01U0D) PUR UORUIARIY

Ainfuj 104 133U [BUOHEN
—a<m-_lm Uoljuanaid pue joijuo)

aseas|q 10} S193ua)

‘oinBas sew Jeboy ns ebey

'sofo so| A
WS PUIGEMMMM sa1d so| Jeulwexs asebeH @
WO D|UI20ARL MMM
2JISIA ‘UDISUS10dIY 3P BIFIR UQIDRWICIUI SR Bled "eZ4on) A aouejeq ns g
VXENX/AOB'BSI'OB S3iSIA ‘Sepies Jeiofew ered opioisfe ebey 8% :
3p uUgbusAaid B| 3p BJJSIR UOIDBLLIOLU| J3USIQ0 BlEd

"Seuldipauwl sns

1PER3S/A0BIPI MMM b
SUSiA 0 (959¥-2£2) O4NI-DA-(008)-L SSIASI BNDb E2lpaw ugpuRle m
S9pEPaWLIajUT 3P UQIDUSASId B| A |041U0D) [o eied ap lopasaoid ns e ajepid

SOJ3USD SO| UOD 9SBNDIUNWIOI ‘UPIDBLUIIOLUI SBU RiRd

:Sepied JluaAaid
eljed Jooey apand
a3ilsn onb sesod oJien)

‘9sioed appepljiqeqo.d
ns Jinuiwisip apand
pajsh ‘soiquied
sounbje JaJey |y

“sepied
JlUdAaid ejed
i9dey apand

d3ilisn anb o7

"SeplusAa.d
189S uspand
sepled seyonp



"BSED B 8p elanje eled
A oJjuepe eijed euodos usng un uebus)
anb A usiq usd|ed 8| enb soledez a2i|l3n .

‘SB13|eIS S|
Sepoj U s82n| A souewesed Je|eisul eBeH
"Jlopue|dsai [ Jonpad
eled seuelsiad 0 SeURIA|| SBUI140D aNBjanD
‘Usiq JoA eled selue||lig SeWl S82N| BIR1ISSISU
‘PEPS PEp? US OPUBZURAR BA PaISn anb
BpIpaW v eboy ns Us ugioeujwn|i 8| a0 -
“BYyonp e| ap selsnd sej us A
BlSUEq B| US SBJUBZI|SSPIIUR SRIqUIO)|R BBUOd
‘0Jopoul [9p ope| B A ‘elaueq
B| 8p oJjusp A ope| |e seispeliebe eBUOd -
8}ainge)
un Jezjjian enb Jausy uls sjuaw||dey Jezuedje
epand anb sa18ulget us ajusulauandall
BZ||13N P21SN anb So|ndjle SO| eBUSIURl

"1ebn| Ns Us seiquwioy|e
Se| Jausluew eled eied 3|gop 9p eAlSaype
21UI2 93]|11n O seusnbad seiquwioyje se| anbes .

"BUIWED
Spuop Jod saJebn| A seis|edsa se| ap (soledez
A ‘edol ‘solq)| ‘ssjeded owod) Jezadoll

epsnd as anb s0| U0 s018[GO SO| BUND =

‘oinbes sew Jeboy ns ebeH (3)

‘21d [9p e3sleDadss un e JsA
oliessdau sa Is 9j@unbaid A ‘opendspe opez|ed
[ ®1Q0S 3|0BH "OuP |2 ZaA eun ssid SNS SUILIEXS

anb e2Ipaw ugIdU]e Bp JOPSSAC.d NS e ajepid
‘SeWSPY 'sepled sp 0bsals NS Jeuswne spand
UOISIA BB} "UQISIA NS UelIWI| anb seleieied 0
BLIODNE.|6 OW0D UQIDDaje eun Jaus) spand paisn
"011esS38U S IS ‘sojan[adse sns 221jen1oe A ‘eisiA
B] 3P JOIO0P NS UOD 9SBUILLEXS ‘OUR [B ZJA Buf

"sofo so| A sa1d so| Jeujwexs asebeH ®

"PRisn eled 01212438 odi} Jolew |9 81Q0S BIIpDUl
ugIdUale ap Jopasaoid 0 J0JD0P NS e 3ja1unbald

"95J9BD 9p pepljigeqo.d ns ejuswine
A pepljigap e| e @2npuod oo ap eye) e

yoiey @ s

o1d1J3le 9p odi) 8)se ap ojdwale un "owWsIW Is ap
0JnBas sew A Jofow asinjuss e epnAe g usiquie]
"Sepied op 06sal [2 usAnulwsip ‘seulsid sns
u928]euio) A soueleq |8 ueiofsw anb soidIoale SO

"BZJIan} ns A aouejeq
ns Jesofow eied opd1diafe ebeH (7)

"sepied ap
uolduUaAa4d e| op edldde

10320p Ns uod 3jqeH

"SOIAIBU A SONDJsSNU ‘Sosany
SO| 8p pnjes e| Jelolzw ejed g _UILIBHIA 3P
Sojuswsa|dns ap e2J9de JopasAcid NS e a1unbald

"BpIed BUN 2[Je20A0id A opes.ewl

0 ojusIljouos olauod uspand ‘seuRIpaw ap
S2UOIDBUIqWOD O ‘SeuDIpaW Seunb|y Jeiquied
apand odisnd ns us ueleqe.] SeUDIPaW SB|

anb Us eIaUBW B| ‘pPEP Ud OPURZURAR BA P31SN
anb epipaw V "e1923.J UIS Uos anb se| eisey
‘ew o] palsn anb seuipaw se| asiAsd anb
021INgdeWLIR) NS 0 J01D0pP NS e 3|epld '9|ge1saul
SJuUsIs 85 0 ‘@siaed Jod uoednooald susi) Bed
9S pajsn IS ‘OjeIpalUul Bp Jopaanoid un e 3jebig

‘uoipuanald

e| A sepjed ap sobsall S| ap edi9de
pnjes e| ap opepind |9p 1opaaro.d
ns uod auawepdiqe djgey (1)

:Sepjed Jlusaaid eled Jooey
9pand @31sn onb sesod oJien)




saunlu| 2 suieag
‘sjuspiaay Al4ap(g Buiddois

IdV3lS

s2JoAew sojjnhpe
ejed sepjed ap ugnusAd4d
91qos of9100 ap ejsi| eun

pepLInbas ej
onbIJII9A

|O13U0D) pUe UoljuAId
Ainfu| Joj J23ua)) |eUOlIEN
UOUaAR1d pue joijuo)
258951 40} 193U

VXENX/AoBesn'ob 83IsIA ‘sepjed ap
uQIdudARId 3p B2908 [PUOIDIPE LQIDBLLIOHU| JaUDGO BIRd

"BSBD NS ap pepun6as e| Jeiofdw owod 21gos sauoiddo
A sepied ap uopuaaaid ap o sopilsle ap sewesbold
34¢0s uordeuwIojul Jeyoljos eled saiofew seuostad

9P O OlIBJIUNWOD |EJ0] 043USD |3 UOI 3sanbiunwo)



"0Jopoul [ap ope| |e A ‘elaueg
B| 8P 0Jusp A ope| |e souewesed ebuod O

éolopoul [9p asielueas| eled o ‘elsueq
g| B Jenjus o Jijes eled oAode pajsn BISTISN?

"2Y2Np 0
RI3URQ | 3p 0sId |8 UD BuURZI|SBpIIUL
eWofl 8p eiquiolle eun ebuod [

£0s0[egsaJ eYonp ns ap osid |2 o essueq e s3?

‘2]2Inge] oo Bj|IS _un 921|13n RIUNN
"9s.Je)3[Ns apuop Jaus] eled elspeliele eun e6us)
anb oun eBus}Co ‘©32INGE] UN Jesn OLesaIau S9 IS O

é9lainge] ns a|qelse e1s3?

"(ednuid e| @p einjje e| e) seleq sesidal
SB| U3 opnuaul e ez||13n anb sesod se| efusjuel O

ésejje sesidal
us opnuauwl B ez||13n paisn anb sesod se| ueis3?

SONVE

J923Yd0ue |e se|jos uspua.d
8S BUJ0U dp S8IN| SRUNB|Y "OPUBUIWED RIS
3pUOP JaA BlRd BUd0U 8p Zn| BUN RBUOd (]

oueq |9 ejoey BWED ] 9P OUILIED [ 0INJSO B15T7?

‘e|lezuedie |1oB) RBRY 9| 9S SpUOp
BWe B| 8p B2492 _iedwe| eun eBUOd O

élezueaje
3P |1D11P BWED ] 3P OPE| [3P ZN| B| BIST?

VNIDOD

"9IUBIIOCIRWIO]
0430 ebuod e3sid1329]9 un anb ebey ‘oliesadau
S3 IS "SO||2 U0d 329|doJ] 95 ou anb eled

paJed e| e s3|ged A seuop.od so| essiypy O

é(uoIsua)xe ap
$3|qed 0 ‘ou0ya|e) ‘eiedwWig] OWOI) SBUOISUIIXS O
sa|qed ap Jopapadje 0 31qos Jeuiwed anb ausi]?

‘osid [ap eJany s018[qo So|
aldws|s ebusiuely -os|d |9p so3alqo soj efodsy O

éosid
[® Ua 5033[go so430 n souq ‘sojedez ‘sajaded AeH?

"Us|eqgsal ou seiquuoy|e se|
Snb eled 8juezi|Sapijue eJl} BUN O SOPE| soquie
3P BAISBYPE BIUID 82130 O ‘seiquioy|e se| a1ind (O

é0sid |9 ua eaie 3p SeIQLUOJ|E PaISN BudIL?

'21q|| 915 osed ns anb
eled sa|ganw so| easnw anb uainbie e ajepid O

£S9|gonLuU so| 9p JopapalJ|e Jeuiwed
anb aual3? ‘o)end un Jod eujwed pajsn opuen)

‘eJ3|eOSe B| ap oble| owsiw |9p ueas anb

A eJi9|eOS® B| 9P SOPR| Soque e soueulesed

eAey anb ap asainbBasy ‘soAaNU soun a|eIsul
0 ‘solof} ugisa anb souewesed so] ajedsy O

éselg|edsa se| ap ope| 0[os un e souewesed
un AeH? ¢sojol o sofo}} souewesed so] ugis3?

'SeJ9|BISS SB| U 9luezi|sspiiue

ewob sp seJiy anbad A eiguiole g|

eASNWRL O ‘UQ|RISS BPEI Ul SjUSWIDULILL
elalns p1se eIquUO (e B 8nb ap 9sainbasy ([

¢epebsel o
B}[oNS B]SO BI2|RISI B| 8p eIquuojje BT?

0ging o gjjiquog
| 91quied Jejjiwe} un o objwe un anb ebeH O

¢ela|easa e| ap
zn| e| @p e||IqWwog o oqng un opewsnb ey as?

‘usJguinie enb saloldniialul Jeasng
dpand palsn "sela|edss se| sp ofege ap e| us
A eqgliie ap sjed e| us saloldniisiul @ oyde)
|8 ud zn| eun ebuod B}5[214308]8 Un anb eBeH O

éSelajedsa se| ap ofeqe ap e| A eqlue 3p
aued e| us zn| ap Jojdnuiadlul un A znj eun AeH?

's9(enbisap O S03(2NS S8U0[edsa S0s 8|fally (O
ésa|enbisap o s0j0J sauojeasa sounbje AeH?

"SEJ9|BISe Se|
9p eJany so1a(qo so| sidwals ebuauel O

{SBID|RISD SB| US
so1a[qo so0430 n ‘soiql| ‘sojedez ‘ssjaded AeH?

SOLdVvND

SOSid

(VSVD Vv13d viandv A OdLN3Iav)
SINOTVISI A SVd3TvIS3

leboy ns ua soibijad 1168440 A Jeijuodus eied 0[2102 ap e3si| 1S? 3d1|IIN



gem onis
saunlu| ® syieag Ouoj2|8} 8p oJaWnNN .mw_ﬂ_:m>m‘_ﬂ
‘syuaplooy Ajusp|3 Buiddoys uoeziuebio e| ap aJquopN ;

:UQIDBLLIOJUI NS BPEUY uos olad ‘epuspusdapul
—a<mkm z1od opinquisig Ee|op Mﬁ_UL.WQ B| lesned

"30U3|[30X3 JO JajusD) UonuaAald |ied Cw_uw:Q Sepied seT
(93YD) 81uE7) [EIIUIS B UOHRONPS UIERS3Y JUIRLID) %
‘WaIsAS a1edyyjeaH sajebuy S0 1918l WA Sauoideziueslo
S$33UBINGIS SE| P UQIDRIOGR|0D B| LU0D Opeald any 012]|0) 2153

1pR31S/A0B P MMM SB|BUI US GRM OIS [8 B1ISIA ‘UGIDBLLICU| SPW BIEd

'sepied ayns

sapepaunajud ap b
ugIdUaAdId Bf £ josjuo) |2 eled 1 E soue g9 9p saiofew
so4jua) soj Jod opeas) seuosiad {7 eped sp |

‘oue epe)

“Jezadod)
al482ey uelpod anb A
sopeuojuoLwle S032[C0o aii3ey

"leboy ns oinbss sew ebeH (3

"OlIBS®I8U BaS
opuend sofoajue sns ase|dulsy
‘oue eped solo

So| ap oanbayd un asebeH (&)

"'0lqI|IND?e |3 Jelofew A seuls|d se| J929|eMO)
eled sodi243fe ap eweifo4d Un 92UBIWOD
"OjusIWIAOW U3 asebusijuel @

"SOJUBLLRDIPaLL SNS

asiAa.) anb 0djN@deULIB) O 021PRW NS e 3|epid
‘SepJeD SB| 9p UQIDUaARAd B A SOBS3I SO| 24g0S
eoIpaUl UQIDUale ap Jopaaaoid Ns UOD 3|geH

"2jusweaiqge s|qeH @

‘sep|ed se| 9p uoPUaA3.d
€] 9.1qos sew epuaidy

elouUspuadapul
ns ebuajuepn

:sepjed se| Jjuaaaid
ejed Jaoey apand paisn
anb sesod oJien)



"S2J0JNE SO| 3P UQIdeZIIoINE U0 opeldepy (661-S67(9)ZH:IL0T Soy AlaleS '[e 18 ulsisuaqny) sepied ap obsaul
3P UgEN|RAS0INE 9P BPEPI|RA BIUBIWRLISY BUN $3 A sopeljye sns A (DD3YD) J23usd [221U11D 3 UOIRINP3 Y2iRasay JIIBLIY "WSISAS 3Jedyl|esH Sa|abuy So7 Jaleals) YA (@ Jod epeioge]s any e3si| e1s3

'0]2]|0} 31sa U sopejlel] seuls] sO| 021paW NS U0 3|geH "epled eun Jausl

9P 06Ssl UD 9358 anb a|qisod s8 ‘sew o 7 8p alejund un 0ANIQO IS IS, S BISandsal eped eied sojund op PepljuRd B| SWNS 12301
'SBPIRD Se| Uo2 ueuo|dejal 8s ‘opehiriale :
9SJIIUSS O URIQ 9S41IUSS OU OWOI ‘UQISaIdap Sp SRLUOIUIS SO SRS 0 1K) OltisISeLTCRURTR el oy (0) ON OF
‘9S.Jaed 3p sapepljigeqo.ld "owliue ap opeIss |2 Jelofw (0) ON , WIS
sns Jejuswine uspand s923A B SOJUSWRdIpaLl S01S] eled o JjwJiop e awJepnAe eied sojusuIRI|paWl OWOL 0 " L
'9S19BD 9P Sepepl|igeqold sns Jjejuswine ‘|euwIoU O] 8P OpeSURd Seul 0 oplpJinie (@) ON WIS
uspand SOjUSWEIIPIW SO| 3P SOLIBPUNIAS SO129J9 SO| ‘S9N 113Uss US2BY 9W S829A B anb sojuswed|paul owo) :
‘ebies as A .
8d31doJ] @s anb 13oey spaend sopioawiniua said sof Jeus] | =3I 501 us pEpyIgisues Bp 070d Ln opjpiad Si () oN Wis
'9S12RJ 3P Sspepl|igeqo.ld se| rjuaLune :
‘BY20U B| SuURINP B1UBWIEDadSS ‘ouRq | Jeba|| eied J191i0D) OUEg e EPoil op eSOl oSt SIS (0) N O
'seusald Se| U JRNJSNW Pepl|igap op |euss o udique} 03sg | "esdde e| 9p ap.toq |9 JIgns eied peyndip ap obje obus] @oN | WIs
‘Sepled sp sesned sojediduud se| ap "B||IS BUN 3p (©) ON WIS
BUN ‘seuJsld se| Us Jejndsnul Pepl|igap Sp |BUSS eun sa B1s3 auliejuens| eied souewl Se| UOD aLlIepnAe 01IS929N .
‘BpjeD BUN Jaus) ap sepepljiqeqold _ .
SBW Usu3l] ssised 8p sauoidedndoald uauall anb seuosiad se _ PR BEnoGIE S (0) °N Wis
; "BSBD U8 oujwed opuend
oualyl ! :
Hglmba/sp eljey api[ewos so Ugiquie) 0153 _ suLlezijige}ss eled sa|ganwi SO| 9p 0BUSISOS 3N (0 oN WIS
‘olqgl[inbe 2p B[R} B3P SO|RUSS UOS JRUILILD _ .
e 8sieAode ap pepIsanaU e| JuSs A PepIliqeIss ap el e _ Jeuiuded |e pepijigelss o6ua]l ou anb 01UsIS S2J8A (0) oN Is
SRS ELA) Jous) ‘PEpLINGaS UoD sw.ieze|dssp eled Jopeuiuled
8P sepepl|iqegold sew uebus) pA sjuswis|qisod Jopeulwed un o T cOUmW. s cwEomm_ - mﬂc o.0m (0) ON @1s
uQjseq un Jesn opepuaLlodal By s3| 85 sausinb e seuosiad se Peg pep Y fl
"9519BD B I9A|0A 9P )
Oue own [o us epled eun oplus] oH (0) oN @1s

sepepl|igeqold ususi} epied eun opiua} uey anb seuosiad seT

juepioduwii se anb Jod

sopelduNnu? sa3usINGIs so| ap oun eped eied ,ON,, O ,IS,, OJNJJID UN US 31431ou3

BpJed BUN Jaud) ap 06Sall NS S8 [end anblLIsAY



Transferencias de suelo
asistidas y no asistidas
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Qué hacer después de una caida

si usted es el testigo...

Si ves a alguien caer al suelo, resistir la tentacién de llevantar a la persona inmediatamente.
Primero cheque la condicién de la persona: Esta la persona consciente o inconsciente? ¢ La

persona parece estar lesionado? Tranquilizar a la persona.
Si el individuo no puede levantarse, pedir ayuda y administrar los primeros auxilios si son
capaces de hacerlo. Ayudar a la persona a encontrar una posicion comoda y manténgala calida

usando una prenda de ropa o una manta.

Si el individuo parece capaz de levantarse, proceder con cuidado y siga
los pasos a continuacion:

Traer una silla cerca; ayudar a la persona a girar a un lado y doble la pierna superior; ayudar a
la persona a una posicion semi sentada.

Colocdndose detrds de la persona y con un agarre firme en las caderas, ayudar a la
persona a una posicion de rodillas con ambas manos en la silla.
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Sosteniendo la silla, la persona debe entonces colocar la pierna mds fuerte delante.
Usted puede ayudar guiando la pierna de la persona.

Con un firme control sobre las caderas, ayudar a la persona levantarse, girar y a su
vez sentarse en la silla.

15




Como levantarse de una caida
despues de un accidente
carebrovasular
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Siga estos consejos para levantarse de forma segura. Levantarse de una caida significa usar el
lado fuerte de su cuerpo para apoyar su lado débil.

Paso 1
Sentarse en su parte inferior con la parte de su cuerpo que no fue afectada por el derrame
cerebral cerca de una silla pesada, un colchon, o alguna otra cosa que no se movera.

Paso 2

Ponga el antebrazo sobre la silla, apoyandose en el codo o la mano. Empuje hacia delante
sobre sus rodillas. Levante las caderas hasta estar de rodillas
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Paso 3
Usando su brazo fuerte, traer su pie fuerte hacia adelante y ponerlo plano en el suelo.

Paso 4

Alzarse y subir empujando con brazo y la pierna fuerte. Torcer las caderas hacia la silla o un
colchon y sentarse.
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Forulario de archive
adjunto
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The City of
OKLAHOMA CITY

POLICE DEPARTMENT
William Citty
Chief of Police

Premise Attachment Request Form
I request the following information be entered into the Computer Aided Dispatch system. This

request is for the safety of the citizens of Oklahoma City and the officers of the Oklahoma
City Police Department.

Address: Apt. #:

Telephone: [ ] Business or [ ] Residence

Name of Person at Address:

Nature of [ 1Blind / Vision Impaired [ _] Deaf/ Hearing Impaired
Impairment:

[] Confined to Wheelchair [ | Confined to Bed

[ ] Speech Impaired [ ] Other (Specify Below)

Other Impairment and/or reason for 9-1-1 Premise request:

Emergency Contact Information:

Name: Relationship:

Address:

Telephone:

Telephone (2):

Premise requested by / Title:

Signature: Date:

This form may be mailed to the Oklahoma City Police Department Communications Unit at:

715 Robert S. Kerr
Oklahoma City, OK 73159

For Communications Unit Use Only
Date Entered: Entered By:

Comment;




Sistemas de alerta
medicos
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Bay Alarm Medical

Opcién mas popular: Calificacion A+ con BBB

$25 por mes (facturado dos veces al afio)

Rango de 1.000 pies con colgante impermeable 36 horas de duracion de la bateria
Teléfono fijo o celula

r iNo hay contrato y descuentos disponibles!

Contacto: 1-844-778-3895 o sitio web: www.bayalarmmedical.com

_ Medical JC—
uargdian

Medical Alert Systems

Calificacién A+ con el BBB Rango de botones de

1.300 pies con bateria de respaldo de 72 horas Sistema de deteccién
Movil (con GPS) y caida disponible Cinco

Centros de Monitoreo Certificados con Diamante

Sin contratos a largo plazo

Equipo gratuito, activacion y envio Garantia de bloqueo

De precio y garantia de por vida en el equipo

Contacto: 1-800-224-6400 o sitio web: www.medicalguardian.com
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greatcall
splash.

Comienza tan bajo como $19.99/mes

Alcance ilimitado con tecnologia GPS

Movil, impermeable, alerta médica de 1 botdn Sin contratos ni gastos de instalacién
Deteccion de caidas y reemplazo de dispositivos

Contacto: 1-800-650-5807 o sitio web: www.greatcall.com/splash

5» LifeFone.

MEDICAL ALERT SYSTEM

Planes a partir de $24.95 (teléfono fijo) o $32.95 (celular)

Rango estandar de 480 pies, pero extensible hasta 1,500 pies. Calificacidn
A+ con BBB Politicas Unicas de proteccién del consumidor

Suite completa de productos, incluidas las herramientas para cuidadores
Garantia de devolucion de dinero de 30 dias

Colgantes impermeables Sin compromiso de tiempo

Contacto: 1-844-253-7939 o sitio web: www.lifefone.com
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* Medical <
CareA lert)

EMIEHGEHOY BRESPONSE SYSTEMS

e Sin compras de equipos

e Sin contacto a largo plazo

e Garantia de precio de por vida

e Servicios de monitoreo 24/7

e Prueba gratuita de 30 dias Deteccion de caidas, GPS, y comunicacion de voz celular de 2 vias

Contacto: 1-866-7796 o sitio web: www.medicalcarealert.com

6.

=N
Alert\! )

e Planes a partir de $26 por mes Rango
o de 600 pies Planes mes a mes

Contacto:; 1-866-9919 o sitio web: www.alert-1.com

7. LifeStatior

® |os precios comienzan en $26 al mes Alcance
® de 500 pies
® No se requiere teléfono fijo

® (alificacion A+ con BBB

Contacto: 1-855-992-0414 o sitio web: www.lifestation.com
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8.
Life Alert ==

o El precio comienza en $26 por mes

e Rango de 150 pies

e 60 horas de duracion de la bateria de reserva
e  Pendiente impermeable

Contacto; 1-800-990-0636 o sitio web: www.lifealert.com

: PHILIPS
Lifeline
e Planes a partir de $29.95 al mes

e Soporte 24/7
e  Deteccion de caidas

9

Contacto: 1-855-600-6126 o sitio web: www.lifeline.philips.com
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Falls are Preventable.

L2\ Checkyour ' Make your
\NJ eyes, home safer.

CIEZD STEAP izzozee
Accidents, Deaths & Injuries
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